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每逢饭局，总会有人指着一盘猪蹄之类的菜
肴周到地对同桌的女性说：“多吃点好啊，能美
容！”这是因为，很多人都知道猪蹄里含有一种叫
胶原蛋白的物质，吃了以后可以使肌肤恢复弹性，
延缓肌肤衰老，另外像牛蹄筋、猪蹄、鸡翅、鸡皮、
鱼皮及软骨等食品中，都含有胶原蛋白。但值得
注意的是，这些食品多半脂肪含量较高，经常食用
会导致胆固醇过高，那究竟有没有一种替代品，也
具有同样的功能呢？

年龄相当的夫妻中，妻子看起来总比老公
年龄偏大，这是因为女性由于月经、生育等生
理因素的影响，胶原蛋白流失量是男人的 2.5
倍，所以皮肤松弛、皱纹等老化现象出现得比
男人早3~5年。

胶原蛋白是皮肤中最主要的成分，决定皮
肤弹性的真皮组织中胶原蛋白占 80%以上，它
在皮肤组织中构一张细密的弹力网支撑着皮

肤，皮肤中的胶原蛋白 12 岁时开始受到紫外
线、自由基的破坏和月经的影响，到 20岁时就
开始流失，25岁进入流失的高峰期，40岁时胶
原蛋白的含量仅相当于 20岁的 40%左右。由
于胶原蛋白的大量流失，弹力网断裂，皮肤就
会出现“干涩、粗糙、毛孔粗大、暗沉、色斑、松
弛、皱纹”等七大皮肤老化问题。所以年龄越
大，“黄脸婆”症状越明显。

专家指出，如果发现头发容易开叉、指甲
容易断裂，胸部下垂等身体缺失胶原蛋白，可
适当食补猪蹄和猪皮。但如果是肌肤急需，这
些分子大的食物根本就帮不上忙。

补充胶原蛋白最好的途径是通过血液循
环来为身体和皮肤输送养分，而能进入血液循
环的胶原蛋白就要求它的分子量要足够的小，
8000mg的胶原蛋白分子量是能让人体吸收起
来容易的标准。

同时，补充胶原蛋白要双管齐下，持之以
恒。如果每天需要长时间面对电脑的话，身体

中流失掉的胶原蛋白会比正常情况更多，专家
建议食用林士达胶原蛋白口服液，每天保持
50ml的补充量。在这个肌肤容易干燥的秋季，
也是身体胶原蛋白流失量大的时候，补充量也
要跟着提高。另外，开始口服补充胶原蛋白时
一定要坚持连续补充，至少坚持 2个月。因为
身体长时间流失所形成的皮肤空洞，如果没有
一定时间是难以补回来的。加上人体自身合
成的胶原蛋白仅为流失量的 1/4，所以通过口
服胶原蛋白保养皮肤必须像补钙那样持之以
恒! 记者 董亚飞 蒋晓蕾

疑惑：为什么女人比男人老得快？

解决：补充胶原蛋白有学问

相关
链接

“坚持预防为主，动员全社会参与，增强防
控意识，科学规范治疗，减少并发症，降低致残
率，倡导健康生活方式，提高生活质量，是预防
和治疗高血压的保证。近年来，高血压的发病
趋于低龄化、农村发病率增多、发病率持续上
升，据最近统计，我省高血压的发病率达到
24.9%，并且，随着年龄的增长发病率也在增加，
我省发病人数有2000多万。”张重刚说，主要的
问题在于两点，一是发现不足，很多患者得病后
不知道，这个发现率比例在城市为41%，农村为
32%；二是治疗不规范，有些患者看到别人吃什
么药自己就买什么药吃，没有到正规医院或社
区服务中心做正确的诊断和治疗。

说到如何防治？张重刚厅长提出了以下几
点：1.坚持预防为主的方针，下一步会将高血压
防治纳入到公共卫生服务内容，比如每年一个
城乡居民可以定时 4次血压监测，同时在基层
建立高血压防治的专家队伍；2.坚持科学防治，
规范治疗。宣传引导城乡居民正确就医，规范
治疗；3.进一步做好健康教育和科普宣传工作，
增强城乡居民防治高血压的意识，减少并发症，
降低致残率，提高生活质量；4.充分发挥中医药
的优势，中西医结合治疗高血压更具优势，尤其
是在降低血压和防治大脏器损伤上，而河南省

中医药研究院附属医院是全国高血压病的防治
中心，在中医药研究防病治病方面做得很好，并
有确切的疗效；5.充分发挥河南省医学会、河
南省中西医结合医学会、河南省中医药医学
会等学术团体在慢性病防治方面的作用，大
力开展中医中药进社区、进农村、进家庭活
动；6.动员全社会广泛参与高血压等慢性病的
宣传防治工作。

“今天是第 15 个高血压日，人民会堂是我
们医院的主阵地，每年的10月8日，医院全体专
家出动，为患者做免费咨询。”该院院长韩颖萍介
绍说，高血压病发病率高、致残率高，严重影响广
大人民群众的身体健康。河南省中医药研究院
从20世纪80年代就开始进行高血压研究，真正
做到“一证一方、一型一药”的个体化原则，通
过中医药对高血压病的参与，起到了对心脑血
管等慢性病的治疗和保护。去年，国家高血压中
医重点专科临床协作项目启动，标志着以河南省
中医药研究院为“龙头”，我省17家市、县中医院
为成员单位的国家高血压中医重点专科临床协
作医院网络正式形成。

据了解，9月 20日至 10月 20日期间，高血
压患者在河南省中医研究院可享受医院辩证分
析降压成药药费15%的优惠。

世界高血压日

倡导健康生活方式
拥有健康血压

河南省中医药研究院40余名专家面授防治知识

2012年10月8日是第15个“全国高血压日”，当天上午，河南省中医研
究院组织40余名省内知名高血压及心脑血管病专家，在河南省人民会堂广
场举行“健康生活方式，健康血压”大型高血压健康咨询活动。河南省卫生
厅副厅长、省中医管理局局长张重刚亲临现场参观指导。

记者 李鹏云 韩新宝 通讯员 郑宏
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